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O QUE É 
COVID-197 


A COVID-19 é uma doença causada 
pelo coronavírus, que apresenta um 
quadro clínico que varia de infecções 
assintomáticas a quadros respiratórios 
graves. 


QUAIS SAO o 
OS SINTOMAS 4 


Tosse, febre, coriza, dor de garganta, 
dificuldade para respirar e perda 
do paladar. 


COMO É 


NOSSAS REAÇÕES EMOCIONAIS 
SOBRE A COVID-19 


MEDOS: Adoecer ou morrer, transmitir o vírus 
para outras pessoas, não ter suporte financeiro, 
perder as pessoas que amamos, ficar separado 

da família e amigos durante a quarentena, ser 

excluído socialmente por estar associado a doença, 
ser demitido do trabalho, não voltar as aulas. 


E ENTAO VEM 
OS SENTIMENTOS 


Tristeza, angústia, impotência sobre 
os acontecimentos, ansiedade, 
alteração de apetite (falta ou excesso), 


alteração de sono (insônia ou excesso de 
sono, pesadelos), conflitos interpessoais. 


E AGORA? 
PROFISSIONAIS DE CUIDADO 
MENTAL RECOMENDAM: 


Reconhecer e acolher seus medos, conversando com 


alguém de confiança; manter contato por telefone ou vídeo 
com familiares e amigos; buscar fontes confiáveis de 

Tojio dante [or= To Piero Ja pTo No NsTir< Mo O] go tc Ta] )4= [ot= [6 V/[UlaTo [Fc] Ko Fc NRO T= |U To [ch 
se estiver trabalhando em casa, fazer pausas relaxantes e 
manter o contato virtual; tentar criar uma rotina para ajudar 
na alimentação e no sono de forma saudável; compartilhar 
ações e estratégias de cuidado e solidariedade para um 
conforto social; investir em exercícios que tragam prazer: 
meditação, alongamentos, leituras, danças, jogos, etc. 


TRANSMITID ? 


Toque do aperto de mão, gotículas de saliva, 
espirro, tosse, catarro, objetos e superfícies 
contaminadas (maçanetas, celulares, mesas, etc.) 
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que você vivenciou desde o 
diagnóstico da COVID-19? 


ANSIEDADE 


Você está acompanhando 
portais de notícias várias 


vezes ao dia? 


a 








SIM 


[mfojt= | 08 <> (o o Feito NE To Mo [cTcTofo Ja Ta T< Toi To [o Rai o tc Ta To [Ta alt= Na 
pode fazer com que só pensemos nisso. Isso 
acontece pelo fato de mantermos nosso 
pensamento voltado e atento para qualquer 
informação referente ao vírus. Podemos chamar 
este pensamento de adivinhação ou antecipação 
que significa tirar conclusão precipitada de 
acontecimentos isolados e usar a mesma 
conclusão em outros casos que não tenham algo 
Jof= La ToiTo [o RN nd] alt= Ta ole] antof=Mo [SM] o iecTo!T ot= [ot=[o Md ar= Ac] ao) 
preocupação e agora precisamos manter a 
for= Ta arc SM a [oi [o Ja F= [Uh4= [91 N IT ato [UTSTao M<WTo [UT=]RE= Mola To FEITA o) 
e cada corpo irá reagir de uma maneira. É 
preciso evitar pensamentos antecipados neste 
momento e seguir as orientações médicas. 





NÃO 
A mudança de rotina muitas vezes podem 
[o go fo for [aliado Ta at= o [SME Ta foiicTo FETo [SR Ta ala TolctcTo 
organismo, o que muitas vezes nos deixa com o 
sentimento de falta de estrutura e suporte para 
desenvolver qualquer atividade. Procure elaborar 
um quadro de horários para sua semana, 
reservando atividades a serem feitas a cada 
[oa fo Ta afci oito No [of-No [Es [SAM NE To STS ISTO [UT Tor: No [Wo UFS no Fo Ta 
um tempinho para lazer próprio, contato com 
amigos e familiares e desenvolvimento de 
atividades voltadas ao estudo e/ou trabalho. 
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SIM 


Lembra quando a mãe dizia: “você não vai, 
você não é todo mundo” e o sentimento era 
de que ela estava cometendo uma 
injustiça? A pandemia resgatou esse 
sentimento, e ele aparece quando dizemos 
que “temos que ficar só em casa, não 
podemos ir a lugar nenhum”. E esse 
sentimento faz com que só vejamos os 
aspectos negativos, e que não consigamos 
ver aspectos positivos em meio ao caos - 
chamamos de desqualificação do positivo. 
Podemos refletir então, qual o peso 
emocional que estou dando a cada detalhe 


dos meus dias? Eu estou considerando RAI VA 


algumas coisas que podem vir aser Você frequentemente está 
positivas, como demonstrações de carinho f t do É E 
ou suporte, ou até mesmo a união da se irustrando irente as 


sociedade como um todo? loaTit=[otoisI=8o [STafVi-Jo F=f=8o E 
quarentena? 













NÃO 
Adoecer é uma experiência desconfortável e abaladora, 
e sentir raiva é uma resposta do organismo frente à 
postura passiva que temos de tomar até que o nosso 
corpo vença o vírus e possamos retornar ao nosso 
estado de saúde. Técnicas como o mindfulness 
auxiliam neste momento e podem ser de grande 
proveito para explorar melhor as possibilidades de 
autoconhecimento neste momento delicado. 





MEDO 


fo or=W=Icit= o] gate Tato [ondo jo Fe gt= TS 
medidas para evitar a transmissão 
do vírus? Como evitar contato 
social, usar máscaras, luvas, lavar 
frequentemente as mãos com 

fete | oj= [o NU Ict- | ait= | [oro fo ci (oa 


Ps 
Nunca é tarde! Tomar todas as medidas 
recomendadas para evitar a proliferação 
é essencial para passarmos pela 


pandemia da forma mais tranquila e o 
mais rápido possível. 
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SIM 


Muito bem! Você está fazendo a sua 
parte para evitar a transmissão do 
vírus. Muitas vezes podemos pensar 
que o pior vai acontecer, neste caso, 
podemos dizer que existe uma 
catastrofização. Catastrofização é o 
modo como pensamos no pior... E aí 
complica não é mesmo? Mesmo em 
meio ao caos, já tivemos diversos 
casos de cura. É preciso construir 
pensamentos positivos, ter uma 
atenção plena para viver o presente. 
E uma ótima opção, é usar a técnica 
do mindfulness, que será explicada 
nas páginas a seguir! 
















NÃO 
Vivemos uma situação de pandemia, onde 
milhares de pessoas são contaminadas 


diariamente, obviamente a situação é 
desagradável, mas como em toda situação que 


envolve desconforto, nós, seres humanos, somos 
capazes de nos desenvolver e nos aprimorarmos 
através desta experiência, seja através do senso 


de coletividade, ou pelas vivências de 
descobrimento vivenciadas. 
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SIM 


Normalmente quando passamos por alguma 
situação em que saímos prejudicados, 
tendemos a nos questionar sobre o que 
poderíamos ter feito de diferente, e revivemos 
mentalmente o momento diversas vezes. 

A esse pensamento damos o nome de 
questionalização, que podemos comparar 
com a visão de túnel, então mesmo quando 
há outros aspectos que tenham acontecido, 
focamos somente no neutro ou no negativo. 
Neste caso, precisamos enxergar além do que 
nos causa um sentimento de tristeza. 


MOMENTO 
MINDFULNESS 


Um momento de pandemia como esse que estamos 
vivenciando, pode servir de gatilho para que você 
apresente uma ansiedade exagerada sobre a 
situação, envolvendo não saber lidar com trabalho, 
quarentena, isolamento, e outras situações que 
surgem a partir disto. O mindfulness é uma técnica 
que pode contribuir com a diminuição dos sintomas 
ansiosos. 

Como técnica de relaxamento corporal, o 
mindfulness foi introduzida na medicina 
comportamental com o objetivo principal de 
redução de estresse sendo uma forma específica de 
atenção plena, estando em contato com o presente 
sem pensar nas lembranças passadas ou 
preocupações futuras, pois entendemos que nos 
dias atuais as pessoas vivem muito no “piloto 
automático”. 

Um dos primeiros exercícios que podem ser 
realizados é uma varredura mental do corpo com 
atenção concentrada, onde você vai notando as 
sensações que existem de parte do seu corpo e 
concentra sua atenção unicamente nesta vivência, 
podendo realizar sentado, deitado ou em pé. 





= oforo Told = UT oa EO o F= Tai or= |U na To MSM oto Taio] alt= Wc] 


Defina o tempo que gostaria de 
[o alcio [its [ano To [<t= INS oro | na =Tor= [alt= [o [SH o fo [O Toto SE 
CH aliafoLdors 


Procure uma posição que você fique 
otoTa ho] git= W/<IN=R=] [el git= 


Pode sentar-se numa cadeira com a 
coluna reta e os pés paralelos no chão, 
ou se preferir, sente-se no chão, ou no 

sofá e cruze as pernas. A melhor 
ojoriTot= [o Nor] p= fo jor= 


[ndo if or= o == Ta] o Jo o [chiTaTTo [o 
Vamos começar! 
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2º TÉCNICA PROPOSTA 


e Deite-se de olhos fechados, com as costas no 
: chão e os braços estendidos ao lado do corpo. 

€ Concentre sua atenção nos dedos dos pés, sinta 
| as sensações e tente diferenciar de um pé para 
| O Outro. 


Mude a atenção para a sola do pé, para o 
calcanhar, deixe subir pelas pernas e concentre- 
se nas sensações. 


Sinta a sensação na pelve, deixe percorrer para 
seus braços e se permita sentir as sensações do 
seu corpo; se você cochilar uns minutos, tudo 
bem, volte de onde parou. 


Dê uma atenção amigável ao seu corpo e às 
sensações. 


é Tomar consciência sobre elas. Tudo bem 
dispersar as vezes. Volte as sensações. 


Outros exercícios do mindfulness: podemos citar onde você 
aprende a vivenciar situações do cotidiano de maneira focada 
apenas naquela situação, como por exemplo, subir uma escada, 
trabalhar, fazer atividades de casa, aproveitar o momento com 
a família e amigos ou qualquer outra atividade. 
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NA 
QUARENTENA 


O primeiro passo para alcançar o que 
desejamos, é saber como nos 
planejarmos! Aqui estão quadros que 
representam cada dia da semana, o 
que você deseja fazer nestes próximos 
dias? Escreva aquilo que você sente 
que consegue fazer! Escritas e 
desenhos Liberados! 


Não esquecer!! 


Coisas pra fazer: 





ERR 


Dia 4: 


Dia 7: 
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Não esquecer!! 


Coisas pra fazer: 





LISTA DE DESEJOS 
DEPOIS DA PANDEMIA 


Escreva seus desejos para realizar após a 
pandemia acabar. Pense nos quais são 

urgentes, como abraçar um familiar. Outros não 
tão urgentes, como comer em algum restaurante 
que goste. E outros caso sobre aquele tempinho 
extra, como passear em um parque. 

Faça uma lista ou um desenho desses desejos! 
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Jista de Desejos 


URGENTES 


NÃO É TÃO URGENTE 


SE SOBRAR UM TEMPINHO 
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Ao ver as redes sociais com notícias, como me 


sinto? 
pouco médio muito 
(O) esseini io o O 


Quanto fiquei preocupado quando descobri que 
fui infectado? 


pouco médio muito 
( Rap e qu a RR RA e ico BRR O (O 
4 ] O quanto sinto de medo de infectar as pessoas 
que amo? 
pouco médio muito 
(8) DA NRR E area RR 2 MRIREO Gan nd RONDA SR O (O 


O quanto me sinto ansioso por precisar ficar 
isolado de todos? 


Rss 


O quanto estou me sentindo sozinho? 


Agora que você identificou suas emoções, vamos 
ensinar algumas técnicas, se você se sentir bem e 
quiser participar estarão nas próximas páginas. 
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CARTÕES LEMBRETES 
BONS RECADOS PARA MIM 


Compartilhe nesses espaços frases que tragam alegria, 
pensamentos positivos e frases motivacionais. Serão 
cartões-lembretes para todos os dias durante a pandemia. 





UMA HISTÓRIA QUE 
GOSTO SOBRE MIM 


Aqui tem um espaço para escrever uma 
história que goste sobre você, algo que 
aconteceu e marcou muito ou algo que 
gostaria que acontecesse depois do 
isolamento. Abuse da criatividade! 







































































MINGURI 


Circule as coisas boas que 

você aprendeu, realizou ou 

sentiu nesse período de quarentena. 
JAWor= [o > NWhU=] a oi] goi U] Fo [o Wc To [ToiTo Ja T= E O Mo fo jan o cE 


[NUTo [Ro ESTAS 


Assisti um ótimo plantas 


filme 


Tive uma boa 
noite de sono 


Li UM OU mais 
livros 


Assisti séries que antes 


não tinha tempo | 
Consegui relaxar 


Assisti uma live 
Tirei fotos 


Me aproximei da 
minha família Bebi água 
36 


Respirei com 


Fiquei feliz por passar 
calma 


um tempo em casa 


, Tirei um cochilo 
Fiz meditação a tarde 
Brinquei com o meu 
animalzinho de estimação 


Comi fruta 
= Fiz uma receita que 
Assisti filmes vino facebook 
novos 
Fiz uma faxina 
em casa 
Dancei 


Fiz uma chamada de 
vídeo com os amigos 


Fiz uma comida 
gostosa Gravei um tik tok 
CONFIRA A SEGUIR SUA PONTUAÇÃO: 
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=X 


Vs 


E dá 


— De 0a90 — 


Ped 


Del00a — 
150 4 


PS 


Hey, não desanima! O que 
acha de tentar praticar 
alguns desses itens? 


Parabéns!!! Você está 
sendo bem produtivo(a) 
nessa quarentena, hein? 
Tudo que é bom pode 
melhorar, pense nisso... 


Uauuuu! Incrível, você está 

sendo ótimo! Agora, que tal 
você ajudar outra pessoa a 

completar ou circular mais 
itens dessa lista? 
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Maratonando 


FILMES E SÉRIES 


Separamos algumas ideias de filmes para você, 
o que acha de continuar essa lista de maratona? 
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d 


Comer, Rezar e Amar 
Divertida Mente 

Toc Toc 

O menino que roubou o vento 


A cabana 

A Procura da Felicidade 
Pequena Miss Sunshine 
Up - Altas Aventuras 








41 











Muito bem! Agora ao lado está 
um contorno de um corpo: 

feche os olhos pelo tempo que se 
sentir confortável, procurando 
sentir como seu corpo está: 

A cabeça, o pescoço, o peito, os 
braços, o cotovelo, as mãos, 

os dedos das mãos, a barriga, 
as pernas, o joelho, os pés, 
os dedos dos pés... que 
cores tem cada parte de 
seu corpo? 
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O LOUCO DOS POTES 


Sabe aquela pessoa que nós gostaríamos de 
(or= | alí=To Feio [Tobi a(o No [MU To o To ndTa lo To oF=] = 

o [UF Jo [UT<] al ROTo Feio [UT<IA fo IciT<T o a To [1/00 Mo LTS Tot at=: 
de escrever sobre ela? Depois, poderá 
mandar para a pessoa ou não! 

ndo To [To 8 B<T=] 08] o fo isto [co [SITIO Jo [Mo [cI-TONU] Foj= [5 
o [SRE= To Tor o [STotia o T= Topo João [Mo [cTol Fc] gr= Toto cio [o 
Tclaidiaalsiaito No [ETSV/o [or=Wor= | ala<To Fc No [UC] 
compartilhar, o importante é falar. 
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UMA CHAMADA 
DE DISTÂNCIA 


Ficar sem ver as pessoas é muito chato, 
não é mesmo? À notícia boa, é que você 
AMAM ate Re] o Jo for= NT aa o [UTSM at Too Ja Torfct= | no fo ic TT or= 
sem ver quem está longe! Que tal fazer 
uma lista das pessoas com quem você pode 
fazer uma vídeo chamada? 

Aqui também tem um espaço para você 
fazer um desenho da pessoa que você 

quer ligar, quero ver se consegue desenhar 
a reação da pessoa quando você ligar! 








PLAYLIST DA 
MINHA QUARENTENA 


Você criou uma Lista de músicas 
durante o isolamento ou escutou 
músicas com alguém? As músicas 
podem animar nossos dias ou podem 
nos deixar mais relaxados. Eu 
começo e você continua, que tal? 


Legião Urbana - Mais Uma Vez 
Frejat - Amor Pra Recomeçar 
Jota Quest - Dias Melhores 
Jorge e Mateus - Amor Pra Recomeçar 
Legião Urbana - Pais e Filhos 

Padre Marcelo Rossi - Já Deu Tudo Certo 
Tribalistas - Velha Infância 
Roberto Carlos - Como vai Você 
Dua Lipa - Don't Start Now 
Tones and | - Dance Monkey... 
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complete com a música que: 


QUE ME FAZ SENTIR BEM: 


QUE ME FAZ SENTIR FELIZ: 


QUE ME ACALMA: 


MÚSICA QUE LEMBRA QUEM EU AMO: 


É ANTIGA, MAS EU AMO: 


MINHA MÚSICA NO MOMENTO: 


QUE LEMBRA MINHA INFÂNCIA: 


QUE ME FAZ CHORAR: 
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SAINDO DO . 
LABIRINTO 


/ 








Depois que você identificou seus 
pensamentos no labirinto, fez um 
momento relaxante de mindfulness, 
reconheceu suas emoções diante da 
pandemia e realizou algumas atividades, 
como está saindo desse labirinto de 
pensamentos? Esperamos que seja assim. 


Lo 
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resposta 
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REGISTRE AQUI MOMENTOS 
PARA RELER NO FUTURO 


Neste espaço, você pode anotar seus momentos 
para que depois do isolamento, você possa 
agradecer e ter como inspiração ou oferecer 
incentivos para outras pessoas ao seu redor. 
Daqui a alguns anos você pode reler esse diário e 
pensar: Sou um sobrevivente e sou mais forte do 
que pensava! 
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GUIA DE UTILIZAÇÃO DO E-BOOK 


Esse é um guia de explicações para você, 
profissional da saúde, que poderá ajudar o 
paciente a manusear o e-book. Ou para você que 
irá ajudá-lo, ou para você irá realizar as leituras e 
atividades. 


PÁGINAS 3 A 6 


APRESENTAÇÃO, MANIFESTO E EXPLICAÇÃO DA COVID-19: 

nas páginas 3 a 6 apresentamos o e-book, trouxemos nosso 
manifesto e explicamos um pouco o que é a COVID-19. Pedimos que 
realize uma leitura tranquila, para que o paciente possa prestar 
atenção do início ao fim. 


PÁGINAS 9 A 17 


LABIRINTO DOS PENSAMENTOS: quais os sentimentos você 
vivenciou desde o diagnóstico da COVID-197 

Leia o texto sobre cada sentimento (ansiedade, raiva, medo e tristeza], 
quando o paciente responder “sim”, leia a continuação da resposta 
sim. Caso o paciente responda “não”, leia a continuação do não. 


PÁGINAS 18 A 20 


MOMENTO MINDFULNESS: realize uma leitura tranquila sobre o 
que é o mindfulness para que o paciente entenda a técnica e a 
importância de realizá-la. Os exercícios ao lado, leia de maneira 
tranquila e pausadamente, assim o paciente entende cada passo e 
poderá realizar a técnica proposta. 





ROTINA NA QUARENTENA - PLANNER: faça a leitura do exercício e 
explique que é como escrever em uma agenda para planejar as 
tarefas do dia a dia ou da semana. Mostre os espaços para escrever 
e para desenhar. 


LISTA DE DESEJOS PARA DEPOIS DA PANDEMIA: faça a leitura do 
exercício mostrando como é a lista de desejos, informe ao paciente 
que ele poderá escrever desejos urgentes, outros não tão urgentes e 
aqueles para quando sobrar um tempo livre. 


IDENTIFICANDO SINTOMAS EMOCIONAIS: faça a leitura do exercício 
o [SB fo ala arc Bd r= Lao [UTI E= PA of or= o [UTS Mo Not TorT Ta id Mofo na To TalsIc] oo Fc Noto Ta To Na<t=] Uh4= | = 
tarefa e o objetivo de realizá-la. Faça a leitura também de cada item 

o [o ND (cl goi [oito W=8<).€0] No [UTSW= No a E: [ gor: [ot= [o o [UT<M o [= Wi] p= [Est] gi fl its ER oo O Loto ME na T=To [TO 
ou muito. 


BONS RECADOS PARA MIM: explique para o paciente que esse 
exercício é para que ele possa escrever frases alegres e motivadoras 
e realizar a leitura quando não se sentir muito alegre e motivado. 
Mostre os espaços onde ele poderá escrever. 


UMA HISTÓRIA QUE GOSTO SOBRE MIM: mostre [of= [gt= o oj= [oil <Tabício 
espaço que ele poderá escrever uma história sobre ele, sobre eventos 
marcantes ou até algo que gostaria que acontecesse em sua vida. 
Peça a ele usar da criatividade! 
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CIRCULANDO: faça a leitura do exercício e mostre as opções que o 
paciente poderá circular. Após circular, façam a soma de cada item 
[of] oi Ui E=To [o NESTE Ta pro o jo Ja EE [ot= [o NE] o += TD (o BAI STA To [o No MI a(c1=18 Res To [o Mo [To FUTIES 
[Di goi [of fo 


MARATONANDO FILMES E SÉRIES: mostre para o paciente que há um 
espaço para que ele escreva nome de filmes e séries para maratonar, 
assim ele verá que deixamos algumas sugestões para ele. 


RELAXANDO E PINTANDO: faça a leitura do exercício de forma 
tranquila sobre a pintura do desenho, que chama-se mandala, e 
realize a leitura sobre os sentimentos que esse exercício proporciona 
para ele. 


O LOUCO DOS POTES: faça a leitura do exercício e mostre a figura ao 
lado para que o paciente entenda como realizar essa tarefa. 


A UMA CHAMADA DE DISTÂNCIA: realize a leitura do exercício de 
forma tranquila e mostre o espaço para o paciente realizar a tarefa, 
fojalo [SW<II=SE o fofo [c]gr= WIcTol a/c] ao [SITeTa lat Ts 


PLAYLIST DA MINHA QUARENTENA: faça a leitura do exercício e 
mostre ao paciente onde ele poderá escrever suas músicas 
preferidas, assim ele poderá ver que deixamos algumas sugestões 
para ouvir. 
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PÁGINAS 52 A 55 


SAINDO DO LABIRINTO: faça a leitura do exercício e mostre onde ele 
poderá realizá-la. 


PÁGINAS 56 E 57 


REGISTRE MOMENTOS PARA RELER NO FUTURO: explique para o 
paciente que ele terá espaços para escrever seus momentos, seus 
agradecimentos, suas inspirações e realizar a leitura após a 
pandemia. 








Em tempos de isolamento social, a empatia 
e a compaixão mostram como nos, 
humanos, somos capazes de nos sobrepor 
frente aos desafios e levar calor ao coração 
de quem está distante. Fazendo com que 
cada um de nós possamos perceber que 
enquanto pudermos contar e nos dispor 
ao próximo, conseguiremos evoluir através 
das dificuldades enfrentadas. 

Nós acolhemos seus sentimentos e 
esperamos que esse labirinto leve a você 
leveza e alegria. Estamos longe, mas 
estamos juntos! 
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